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Petite Vilié 
Beaujolais 

A hires Beaujolais borvidékről 
származó, közepesen testes 
borunk gamay szőlőből készült, 
ennek köszönhető élénk, málnás¬ 
fekete ribizlls íze. Az optimális 
fogyasztási hőmérséklete kb. 16‘C 
és mindenekelőtt vörös húsokhoz - 
pl. tatár bífsztek - ajánljuk. 


Petite Vilié 
Bordeaux 

Ez az Intenzív és összetett bor 
a jól Ismert bordeaux-i régióból 
származik. Szilva, fekete ribizli 
és fűszerek fedezhetők fel 
ízpalettáján, matmMg illik kiválóan a 
báránysültekhez és grill ételekhez. 
A bor különleges illatát és izét 
16-17 ‘C-on élvezhetjük a maga 
teljességében. 


Petite Vili 
Cötes du Rhóne 

A Cötes du Rhóne borvidékről 
származik ez a Grenache és Syrah 
szőlők házasításából készült kiváló 
bor. Gazdag, fűszeres aromáinak és 
a régióra jellemző sajátos izeknek 
köszönhetően ez egy kellemesen 
testes, gyümölcsös bor. Nagyszerű 
társa a különféle sajtoknak és az 
olyan húsételeknek, mint például a 
marhapörkölt. Különleges karakterét 
18‘C-on szervírozva fedezhetjük fel. 


Válasszon a világ minden tájáról származó boraink széles választékából. 


Ajánlatunk kizárólag 18 év feletti vásárlóinknak szól. 
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SZERKESZTŐI ÜZENET 



FEULÖS KIADÓ » A TESCO-GLDBAL 
ZRT. megbizásábál a Sklvak Kft. 
FÓSZERKESZIÓ > Mónika Kiaus 
PfiOJEKTVEZETÓ k Lenka KuíerouA. 
Sylwla Bilska. Oiclvelfi Tamás 
KIADÓ ÉS SZBtKESZTÓSÉG k SKIVAK. 
\>«íw skivak.hu 
Faaós SZERKESZTŐ k 
IgaVVbIciechowska 
SZERKESZTÖBIZOTISAa k 

Gnvicsán Katain 

TÖRDELÉS ÉS DIZAJN k Ageta Szüle. 

MYOfáTA ÉS KÖTÖTTE kLSe 

CommurKcations EufOpe Sp zo.0 

Általános információk k 


HIRDETÉSFaVÉTEL k Aptok Szabina, 
e-tneil: asziáambientdekoreonL 
lel: *3030183 7322 



Új Izekkel és aromákkal, me¬ 
lyekre hórxjpakat vórtunk. Egyúttal ez 
az a pillanat, amikor fel kell töltődnünk 
energiával. Ml móssal Is tefietnénk meg 
ezt, mint szezonális finomsógokkal! 



Aktuális számunkban 30 különleges receptet osztunk meg az olyasával, 
valamint számos kipróbált konyhai praktikát mutatunk be, amelyektől a főzés 
még élvezetesebbé vállkl Célunk az, hogy kísérletezésre és új izek keresésére 
inspiráljunk, mindezt pedig hasznos tanócsokkol és javaslatokkal segítsük elő. 
A szabadidejében ajánljuk figyelmébe a sztórinterjút, aki pedig a nyaralás 
meghosszabbltásóra vógyik, annak Izgalmas úticélt mutatunk. 


Nem lassítunk! Mint mindig, szezonális kihivósok és rengeteg motivóció vár 
oz olvasóinkra. Biztosak vagyunk abban, hogy az idei ősz is tele lesz kulináris 
kalandozásokkal és lelkesedéssel, hiszen ez másképp nem is lehetne 











TESCO Clubcard 


Öt további 
kupon 
vár Önre 


• öt extra kuponját 
keresse Clubcard 
mobilalkalmazásunkban 
vagy Clubcard fiókjában! 

• Minden hónapban 
újabb kuponok várják. 

• A kuponok az adott 
hónap első napjától 
az adott hónap utolsó 
napjáig érvényesek. 

• Kuponjait közvetlenül 
a Clubcard 
mobilalkalmazásból 
is felhasználhatja. 



TESOb 

áűecARD 


A kampány részletes feltételeiért látogasson el a www.tesco.hu oldalra. A képen látható öt kupon csak Illusztráció. A tényleges kuponok 
a Clubcard fiókjában és a Clubcard mobilalkalmazásban várják Önt. A TESCO fenntartja a jogot, hogy a kampány érvérvyességi Idejét az 
érintettek tájékoztatása mellett bármikor módosítsa. A TESCO a kampány feltételeinek esetleges változásáról a www.tesco.hu oldalon 
tájékoztatja az érintetteket, amely változás minden esetben a weboldalon történő közzététel időpontjától érvényes. 
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INTERJÚ 




INTERJÚ 


í-lelkí 


egyensúlyban 


Már 20 éve rendszeresen láthatjuk a képernyőn, egy ország 
ismeri és szereti a Barátok közt sztárját. Varga Izabellát. 
Most a Tesco Magazinnak adott interjút, amelyből kiderül 
az is, hogy milyen ételeket készít a családjának, és hogy mi 
a belőle áradé harmánia titka. 


A Barátok közt idén 20 
éves és Ön az indulása óta 
kulcskaraktere a sorozatnak 
- ml az, ami folyton inspirálja 
ebben a munkában? 

Ez o sorozat mindig törekszik o ma¬ 
ximális tigyelemfenntartásra, ezért 
az Írói gárda elképesztő energiá¬ 
kat fektet abba, hogy a szereplők 
megunhatatlanok legyenek. Az én 
karakterem, dr. Balogh Nóra is szél¬ 
sőséges mélységeket és rrragas- 
ságokat élt már meg ez idő alatt, 
így igazán nem panaszkodhatom. 
Változatlanul élvezem a munkám, 
és ami legalább ennyire fontos: 
nagyon szeretem ezt a csapatot! 



A munka mellett van ideje 
háztartást vezetni, vagy főzni, 
esetleg tudatosan megtervezni 
a családi menüt? 

Mivel a paleo étrend hive vagyok, 
nincs is más választásom, minthogy 
tudatosan tervezzek, főzzek és 
csomagoljak, ez viszont nekem 
egyáltalán nem teher. Egyébként is 
szeretem minden napból a legtöb¬ 
bet kihozni, azzal pedig, hogy én 
magam főzök, tudom, hogy örömet 
adok másoknak, és ez engem is 
boldogsággal tölt el. 

Mi volt a legkülönlegesebb étel, 
amelyet valaha megkóstolt vagy 
elkészített? 

Gyerekkoromban sokszor ettem 
jóízűen rántott békacombot. Mi 
fogtuk a békákat a halastóból, 
megtisztítottuk, bepaniroztuk, 
mojd megsütöttük. Ma már csak 
létszükség esetén tudnám rászánni 
magam erre.. 

Van bevált receptje arra az 
esetre, ha egy villámvacsorával 


(vagy desszerttel) kell előállnia? 

Nálunk rengeteg zöldség fogy 
paprika, paradicsom, pőréhogyma, 
káposzta. A vacsora pedig minőségi 
sonkóval a legfinomabb! A márto- 
gatős ételek is népszerűek, családi 
kedvenc például a fokhagymás 
avokódókrém. Desszertet viszont 
sohasem készítek, az a lányaim 
felségterülete. 

Sokan keresik, de csak kevesen 
taiáljók a munka-család- 
szabadidő közötti egyensúlyt. 
Önből viszont sugárzik 
a harmónia. Ezek szerint 
megtalálta? 

A hangsúlyok mindig tolódnak. 
Biztos, hogy egyszerre nem tudok 
mindenben helytállni: anya, feleség, 
színésznő, szakácsnő, kertész, taxis, 
tanár, koordinátor, könyvelő, taka¬ 
rítónő, egyetemista, tréner, gyerek, 
testvér, bárót. Ez mind-mind én va¬ 
gyok. Igyekszem örömet takSIni ab¬ 
ban, amit csinálok, és nem keseregni 
azon, ami éppen a háttérbe szorul. 
Ebben rengeteget segít a csalódom. 
Ók a harttióniám igazi titka. 
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A SZÁM TÉMÁI 


Mit tud 

a kenyér? 


Sokunk egyik legélénkebb 
gyermekkori emléke o friss, 
ropogós héjú vajas kenyér. 
Az otthon melegét és a 
családi hagyományokat 
juttatja eszünkbe, és bár 
kitünően ismerjük az izét, 
mégsem tudunk ellenállni 
a kísértésnek, hogy újra és 
újra szeljünk belőle. 

N em tudjuk, ki fedezte fel 
a kenyeret és a sütéséhez 
szükséges kovászt, de 
az biztos, hogy egyszer és 
mindenkorra forradaimasitotta 
az éteikészités és az étkezés 
történetét. A kovász iiszt 
és víz keveréke, ameiyet 
megfeielö hömérsékieten keii 
erjeszteni, de az eiözö sütésből 
megmaradt kis darab nyers 
kenyértészta is ugyanígy 
„működik''. A kovászban 
taláiható élesztőgombák és 
tejsavbaktériumok termelik 
a szén-dioxidot, amely puhává, 
könnyűvé teszi a kenyeret. 

Mivel ezek folyamatosan 
szaporodnak, ezért vég nélkül 
süthetjük a kovászból a 
kenyeret. A pékélesztö széleskörű 
elterjedése lehetővé tette, hogy 
a kenyeret könnyen, gyorsan és 
ipari mennyiségben készítsük. 
Azok azonban, akik fontosnak 
tartják a kovászos kenyér 
utolérhetetlen izét és állagát, ma 
is előszeretettel használják 
a hagyományos recepteket. 


Egészségünkre! 

Könnyű, harmonikus iz, roppanós 
kenyérhéj, kellemes teltségérzeL., 
Valahogy igy képzeljük el az ideális 
kenyér élményét. A kovászos kenyér 
mindezt meg is adja nekünk. Az iz és 
az álbg azonban nem minden. 

A természetes, hagyományos kenyér 
egészségmegőrző szerepe felülmúl¬ 
hatatlan! Hogy miért? 

I Tejsavtartalmának köszönhető¬ 
en szabályozza az emésztést, 
elősegíti a probiotikus baktériumok 
szaporodását, erősiti az immun- 
rendszert. 

Nagy adag élelmi rosttal látja 
el szervezetünket, amely szinte 
kisöpri a bélben pangó ételmara¬ 
dékokat, egyúttal viszont lassítja a 
felszivódóst, vagyis hosszabb időre 
lát el energiával. 

A kovász csökkenti a kenyér gli- 
kémiás indexét, vagyis nem kell 
tartanunk a heves vércukorszint-in- 
gadozástől. 

Az egyedülálló 
kovász 

A kovász semmivel sem helyettesít¬ 
hető igazán - egyetlen más olap- 
anyag sem kölcsönöz hasonlóan 
hagyományos, enyhén savanykás ízt 
o kenyérnek. A kovász készítéséhez 


jó olyan lisztet használni, amelyben 
aránylag sok található a gabo¬ 
naszem külső rétegéből - például 
kenyérliszt és teljes kiőrlésű liszt ke¬ 
verékét. Használhatunk rozslisztet is, 
amelynek magosabb a tápanyag- és 
a cukortartalma, mint a búzaliszté. 

A búzalisztkovász viszont javltja a 
kenyér izét, ezért szokták hozzáadni 
a tésztához. 



A kovász tartósításának 
és a hagyományos 
kenyérsütési eljárás 
gyorsításának egyik 
módja a kovász 
szárítása. A folyékony 
kovászt megfelelő 
hőmérsékleten kell 
tartani, hogy a vadélesztő 
és a baktériumkultúrák 
életben maradjanak és 
tovább szaporodjanak, 
ráadásul rendszeresen 
.etetni' is kell. A 
kovászszaporítás több 
napig, sőt, egy hétig is 
eltart. A szárított kovász 
tárolása és adagolása 
jóval egyszerűbb. 






A SZÁM TÉMÁI 



Soíc függ 
a liszttől is 


Vásároljunk jó 
kenyeret! 


A kenyérsütéshez a kovászon 
kívül még lisztre is szükségünk 
lesz. A legnépszerűbb o 
kenyérliszt - búzából és rozsból 
készültet is használhatunk. 
Ügyeljünk o liszt csomagolásán 
látható számjelzésre, amely az 
örlésfinomságot jelzi. Ettől függ 
majd, mennyire lesz nehéz a 
kenyerünk. 

JÓ TANÁCS 

A kovászos kenyér sütéséhez 
sok időre, türelemre és igazi 
műgondra van szükség, ezért 
nem mindenki engedheti meg 
magénak. Ez azonban nem jelent 
azt. hogy le kell mondanunk 
a hagyományos kenyér izéről) 

A Tesco gazdag kínálatában 
kovászos kenyeret is találunk. 


Ha kovászos kenyeret veszünk, 
mindig olvassuk el az összetételét. 
Jó kenyeret négy hozzávalóból, 
lisztből, vízből, kovászból és 
sóból is lehet sütni. Persze egész 
gabonaszemek és olajos magvak 
is lehetnek benne, hiszen ezek 
táplálóbbá teszik a kenyerünket! 


A kenyér tárolása 

Hogyan őrizhetjük meg a kenyér 
izét és frissességét? 

■* SZEREZZÜNK BE .LÉLEGZŐ' 
VÁSZONZACSKÖT- nem romlik 
meg benne a kenyér, és nem is 
szárad ki. 

■* HASZNÁLJUNK KENYÉRTAR¬ 
TÓT - Így még jobban védjük a 
kenyerünket a nedvességtől. 



-» FAGYASSZUK LE A FELESLEGET 
- a friss, de már teljesen kihűlt 
kenyér felszeletelve jól fagyaszt¬ 
ható. Mindig annyit olvasszunk 
fel belőle, amennyire éppen 
szükségünk van. 

-» A KENYERET SZÁRAZ HELYEN, 
szobahőmérsékleten tároljuk. 

Ne tegyük hűtőszekrénybe, mert 
nedves közegben megpenésze- 
dik. 


öíí; 




annál jobb 
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PESTÓS- 

KOKTÉLPARADICSOMOS 


• 1 marik spenót • 1 marék rukola 

• hóntalt tökmag ■ 2 ek oHvaolaJ • 
néhány szem koktélparadicsam • 
brokkolicsira • frissen őrölt féketebors 

• feketekömény 

1. Egy magas falú edénybe 
beletesszük a spenótot, a rukolót 
és az olajat. A tökmagot száraz, 
forró serpenyőben ótpirltjuk, majd a 
levelekhez adjuk, és végül az egészet 
simára turmixoljuk. 

1. Az Így készült pestóval 
megkenjük a kenyérszeleteket. A 
koktélparadicsomokat félbevágjuk 
és a csirával együtt elrendezzük a 
szendvicsek tetején, majd frissen 
Őrölt borssal és feketekömény- 
magvakkal megszórjuk. 


BARACKOS-TÚRÓKRÉMES 


• 12,5 dkg félzsíros tehéntúró • 2 ek méz 
' 2 ek natúr Joghurt • csipetnyi fahéj 

• 1 db őszibarack • méz és 
mentalevelek a díszítéshez 

1. A túrót összetörjük, hozzáadjuk 
a joghurtot, a fahéjat és a mézet, 
majd alaposan összekeverjük. A 
szendvicseket megkenjük az édes 
túrókrémmel, azután elrendezzük 
rajtuk o szeletekre vagy apró kockára 
vágott őszibarackot. 

2. Egy kevés mézet csorgatunk a 
tetejükre, végül friss mentalevelekkel 
díszítjük. 


ÉDESBURGONYAKRÉMES 


• 1 nagy édesburgonya • 1 közepes fej 
Blahagyma • 1 kk római kömény • 1 ek 
oNvaolaj • só 

1. Az édesburgonyát és a hagymát 
meghámozzuk, negyedeljük, 
majd olivaotajjal meglocsoljuk. 
Sütőpapirral kibélelt tepsibe tesszük, 
és 200 "C-ra előmelegített sütőben 
40 percig sütjük. 

2. Ha kihűlt, sóval ízesítjük, és 
robotgépben simára turmixoljuk. 
Szendvicsekre kenjük, majd ízlés 
szerint zöldségekkel, magokkol és 
csirákkal díszítjük. 


PIKÁNS KÖRÖZÖTTES, 
FÜSTÖLT LAZACOS 


• 12,5 dkg félzsíros tehéntúró • 3 db 
olajban eltett, aszalt paradicsom 

• 1 ek olívaolaj • késhegynyi csilipaprika 

• tengeri só • feketebors • 2 szelet 
füstölt lazac • kapor és csira a 
díszítéshez • frissen öröh bors 

1. Az aszalt paradicsomot feloprltjuk. 
A túrót összetörjük az olívaolajjal, 
hozzáadjuk a paradicsamot, a csilit, 

2. A kész krémet kenyérre kenjük, 
ráhelyezünk egy lazacszeletet, 
kaporral és csirával díszítjük és frissen 
Őrölt borsot szórunk ró. 


tahin! (szezómkiém) • 4-5 ek méz • 3 ek 
cukrozadan kakaópor' 4 ek növényi tej 
• 1 ek vaj ’ 2 ek barna cukor • csipetnyi 
fahéj • 1 db banán 

1 A bobot leszűrjük és alaposon 
leöblítjük. A szendvicskrém többi 
hozzávalójával együtt krémesre 
turmixoljuk. Serpenyőben 
felolvasztjuk a vajat, beleszórjuk a 
cukrot és hagyjuk megolvadni. 

2 Hozzáadjuk a fahéjat, 
jól elkeverjük, beletesszük a 
felkarlkózott banánt, és ezeket 
hagyjuk mindkét oldalukon jól 
megpirulni. A kenyérszeleteket 
megkenjük a krémmel, és a pirított 
banánkarikákkal díszítve tóialjuk. ^ 


KOVÁSZOS 

TÖBBMAGVAS 

DELIKÁTESZ 

A hosszú erjesztést 
folyarDotnak köszönhetően 
hosszabb ideig megőrzi 
frissességét, a len-, szezóm- 
és napraforgómag pedig 
csodálatosan finommá teszi 
ezt a hagyományos eljárással 
készült veknit! 
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Nulla 

hulladék 


A természetben semmi 
nem vész kárba. Sajnos 
azonban a mi életünkben 
ez nem Így van! Tonnaszám 
termeljük a szemetet - kicsit 
megszokásból, egy kicsit pedig 
azért, mert nem vagyunk elég 
környezettudatosak. Még az 
élelmiszereket is kidobjuk! 
Pedig amit feleslegesnek 
gondolunk, egy következő étel 
alapanyagát jelentheti. 


A NAGYÍTÓ ALATT 


mm 


M a a félkész termek és a 
készételek korút éljük. Ha 
azonban a konyhában a 
nulla hulladék (vagyis zero waste) 
trendet követjük, visszatérhetünk a 
gyökereinkhez. A zero waste főzés 
alapelve az, hogy mindent magunk 
készítünk, a feleslegesnek tűnő 
maradékokat pedig alapanyagnak 
tekintjük, amelyből elkészíthetjük 
a következő fogást. Ezzel nemcsak 
bolygónk jövőjét alapozzuk meg, 
hanem a kiadásainkat is csökkent¬ 
jük, és az étrendünket is jobban 
átlátjuk. Dobjunk ki minél keveseb¬ 
bet, használjunk fel minél többet! 

NAGYSZŰLEINK BÖLCSESSÉGE 

Idősebb rokonainktól szárfrtalan- 
szor hallhattuk, hogy ne dobjuk ki 
az almahéjat, a túléiett meggyből 
pedig főzzünk befőttet. Az emberek 
korábban nem kaptak meg mindent 
olyan könnyen, mint mi, a legtöb¬ 
ben fáradtságos munkával maguk 
termelték meg, amit megettek, 
ezért az étel igazi kincs volt. Nem 
hagyták, hogy bármi is kárba vesz- 
szen belőle, megtanulták, hogyan 
készíthetnek változatos fogásokat 
ugyanazokból a zöldségekből és 
gyümölcsökből, lisztből, kenyérből. 

A mi hozzáóllásunk merőben eltér 
^z övéktől. Egykor természetes volt, 
fhogy minél kevesebbet pazarolunk, 
ma viszont társadalmi mozgalom, 
kampány kell ahhoz, hogy könnyit- 
sünk szemétben fuldokló környeze¬ 
tünk állapotán. 

PROBLÉMÁS SZEMÉTTELEPEK 

A szerves hulladékot - Így az 
ételmaradékot - óriási hulladékte¬ 
lepekre szállítják, ahol nem bomlik ^ 
le természetes módon. Hogy miért? 
Mert a bomláshoz oxigén kell. A 
szeméttelepeken azonban az ott 
tárolt hullr^ék mennyiségéhez 
képest na*ori kevés a levegő. 

A háztartási hulladék ráadásuf 
keveredik a műanyaggal, ami még 
jobban akadályozza az oxidá- 
lódást. A romló ételmaradék az 
oxigénhiányos környezetben metánt 
bocsát ki, amely hússzor erősebben 

L 


befblyósolja a klimováitozóst, mint 
a szén-dioxid. Igen, mi magunk is 
tehetünk az éghajlatváltozásról és 
természeti környezetünk pusztulásá¬ 
ról! De mit tehetünk, hogy minimális¬ 
ra csökkentsük a kóros hatást? 

1 Leltár 

Milyen gyakran megyünk 
vásárolni úgy, hogy meg se nézzük, 
mi van otthon a konyhában? Ha 
bevásárlólista nélkül indulunk el, túl 
sok étel gyűlik fel az otthorxjnkban, 
ami megint felesleges kidobáshoz 


2 Tervezés 

Ha előre megtervezzük, melyik 
étkezésre mit fogunk enni, nemcsak 
tökéletesen átlátjuk az étrendünket, 
hanem azt is pontosan tudjuk majd, 
hogy mikor mit kell vósórolnunk. 
Ten/ezzük az étkezéseinket 
úgy, hogy a fel nem használt 
alapanyagokat a következő rtapi 
fogósokba is be tudjuk építeni. így 
biztosak lehetünk abban, hogy 
semmi nem megy veszendőbe, még 
akkor sem, ha nem sikerül azonixil 
feldolgoznunk. 


3 Az étel állapota 

Megszoktuk, hogy mirxJen 
olyan ételt kidobunk, ami nem 
tűnik hibótkjnnak. A kicsit 
megráncosodott zöidség, a túlérett 
gyümölcs azonban nem hulladék! A 
barna foltokat ki kell vágni, de az ép 
részek még félhasználhatók. Csak 
akkor dobjuk ki az egész ételt, ha 
penészt látunk rajta. 

4 Fagyasztás 

A kenyér és a péksütemények, 
a legtöbb zöldség és gyümölcs 
fagyasztható és később is 
felhasznólható. Ha mór tudjuk, hogy 
nem eszünk meg valamit, mielőtt 
megromlana, tegyük a mélyhűtőbe! 
Fontos, hogy fagyasztózacskóba 
csoriKigoljuk és írjuk rá a fagyasztás 
időpontját. 

5 Újrafelhasználás a 
konyhában 

Az anyag ne vesszen el, 
csak alakuljon ót! Igaz, sok 
leleményességre és nyitottságra 
van szükség a felhasználósához, 
nagyanyáink azonban tökélyre 
vitték ezt a művészetet, érdemes az 
ö ötleteiket is bevetnünk! 
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ZÖLD PESTO 


• ehető zöld levelek, például: csalán, 
petrezselyemzöld, vizltorma, fodros 
kel, spenót, bazsalikom, reteklevél (a 
legjobb vegyesen!) • fél bögre ollvo- 
vogy lepceoktj • 4 gerezd fokhagyma 

• pirított földimogyoió, napraforgómag 
vagy tökmag • só 

1. Az összes hozzávalót teljesen 
simára turmixoljuk. A kész pestót 
tehetjük főtt tésztára szósznak, ken¬ 
hetjük kenyérre, vagy kelt tésztába is 
tehetjük tölteléknek. 


SÜLT VEGÁN PÁSTÉTOM 
MARADÉK ZÖLDSÉGBŐL ÉS 
FŐTT GABONÁBÖL 


• 1,5 bögre főtt köles, bulgur, vagy 
ezek keveréke * fél bögre főtt vörös 
lencse vagy csicseriborsó • fél kg 
levesben főtt zöldség (sárgarépa, 
petrezselyemgyökér, zeller, hagyma) 

• 1 nagy ek paradicsomsűrítmény 

• 2 kk világos szójaszósz 

• 1 kk fűszerpaprika • 1 ek lenmogliszt 
•lek őrölt tökmag, napraforgómag 
vagy mandula -r 1 ek a sűtöformákhoz 

• 1 kk ölölt római kömény • 1 kk őrölt 
koriandermag • maradék zöldfűszer, 
pl. petrezselyemzöld • só, bors 

• növényi zsiradék a fonnához 



1. A gabonákat simára turmixoijuk, 
majd turmixoiás közben hozzáadjuk 
a főtt iencsét vagy csicseriborsót. 

a zöidségeket és a többi hozzávalót. 
Sózzuk, fűszerezzük és jól összeke¬ 
verjük. Sütöformát kikenjük zsi¬ 
radékkal, megszórjuk az őrölt olajos 
magvak felével (mintha kiiiszteznénk), 
és beietesszük o zöldséges masszát. 

2. Kanállal lenyomkodjuk-elegy- 
engetjük o tetejét, és megszórjuk 
a maradék őrölt maggal. 180°C-ra 
előmelegített sütőben óO percig 
sütjük. Csak akkor vógjuk fel, ha mór 
teljesen kihűlt. 














„Ezei^ futcsa külsejű zöldségek pont ugyanolyan 
fíhomak, mint tökéletes társaik. Ráadásul kedvezőbb^ 
áron kínáljuk őket, hogy ezzel is csökkentsük az 
-élelmiszer-pazarlást.,** - ! 


Nincs időnk 
a pazariásra. 

A szokatlan formájú zöldségek és gyümölcsök átvételével 
támogatjuk szállítópartnereinket az élelmiszer-hulladék 
csökkentésében, miközben vásárlóinknak jó minőségű 
termékeket kínálunk kedvező áron. 


Az ízük is remek, és így a pazarlást is csökkentjük. 


*1 





A Tesco annak érdekében, hogy csökkentse az élelmiszerhulladék mennyiségét az 
ellátási láncban, szorosan együttműködik szállítóival és partnereivel. Éppen ezért tavaly 
bevezette Perfectiy Imperfect kínálatát is, ezzel is csökkentve a beszállítóinál keletkező 
élelmiszerhulladékot. A kezdeményezés keretein belül az áruházlánc olyan zöldségek és 
gyümölcsök árusításába kezdett, amelyek bár külsejűk, méretük, formájuk alapján nem 
tökéletesek, de ízük pontosan olyan kifogástalan, mint hibátlan társaiké, ráadásul mindezt 
kedvezőbb áron kínálja vásárlóinak. A Tesco így több zöldséget és gyümölcsöt tud átvenni 
a termelőktől, csökkentve a hulladékként jelentkező termény mennyiségét. 


A Perfectiy Imperfect kínálat 
minden magyarországi 
Tesco hipermarketben, és 
a szupermarketek egy részében 
is elérhető a vásárlók számára. 
Az állandó választékban 
kapható alma, burgonya, 
sárgarépa és fokhagyma mellett 
olyan szezonális zöldségek 
és gyümölcsök is helyet 
kaptak, mint az avokádó, az 
édesburgonya, a körte vagy 
a kígyóuborka. 

A Perfectiy Imperfect kínálat 
bevezetésével a Tesco tovább 
bővítette az élelmiszer-pazarlás 
elleni tevékenységét. Az 
áruházlánc célja, hogy 2020- 
ra valamennyi közép-európai 
áruháza készen álljon arra, 
hogy jótékony célra ajánlja fel 
az élelmiszer-felesleget. 

Ennek érdekében 2014-ben 
a Magyar Élelmiszerbank 


Egyesület közreműködésével 
elindította élelmiszermentő 
programját is, melyben 
mára több mint 140 
hazai áruház vesz részt. 

A programban a Tesco 
munkatársai nap mint nap 
összegyűjtik, kiválogatják, 
majd a partnerszervezeteken 
keresztül az áruházak 
környékén élő rászorulóknak 
adományozzák a már nem 
értékesíthető, azonban 
még fogyasztható minőségű 
zöldséget, gyümölcsöt és 
pékárut. 

Az élelmiszer-felesleg kezelése 
és az élelmiszer-hulladék 
mennyiségének csökkentése 
világszerte rendkívül fontos 
kérdés. Az ENSZ adatai 
szerint a világon megtermelt 
élelmiszer egyharmadából lesz 
hulladék évente, miközben 


minden nap több millió ember 
fekszik le éhesen. Éppen 
ezért a Tesco elkötelezte 
magát, hogy folyamatosan 
csökkentse a működése 
során keletkező élelmiszer¬ 
felesleg mennyiségét, és 
ezzel együtt törekszik arra, 
hogy más, a kereskedelmi 
szektorban működő 
vállalatokat is ösztönözzön 
kezdeményezésével. 

Ennek érdekében az 
áruházlánc a közép¬ 
európai kiskereskedelmi 
vállalatok közül elsőként 
hozta nyilvánosságra adatait 
a működése során keietkezö 
élelmiszer-hulladék 
mennyiségéről. 

TESCO 






két készíthetünk belőle 













burgonya rengeteg 
különböző étel 
l alapanyaga. Ez a jól 
ismert, mindenhol kapható és 
sokoldalúan felhasználható 
zöldség napjainkban egyre 
népszerűbbé válik. Krumpli és 
krumpli között azonban sok 
különbség adódhat, ezért mielőtt 
vásárolni indulunk, érdemes 
megtudnunk, melyik hogyan 
használható fel a legjobban, 
így az ételeink könnyebben 
elkészülnek és izletesebbek is 
lesznek. 


A BURGONYÁNAK 
HÁROM ALAPTÍPUSA 
LÉTEZIK: 


A Salátaburgonya: nem fő szét, 
könnyen vágható esztétikus 
•: kockára vagy szeletekre. Saláták 
és levesek kiváló alapanyaga. 
Serpenyös burgonyának is nagyon 
finom, főleg ha karakteres füsze- 
" rekkel, például fokhagymaporral, 
fűszerpaprikával és majoránnával 
ízesítjük. 


B Főzni vaió burgonya (kissé 
szétfövő); ez a legsokoldalúbb 
típus. Héjában és héj nélkül is főz¬ 
hetjük, sütőben és serpenyőben 
süthetjük, pürét, nudlit, tócsnit 
készíthetünk belőle. 


C Sütni való burgonya (szétfö¬ 
vő); főve szinte szétomllk és 
kissé száraz. Tökéletes hasáb- 
burgonyát, tócsnit, kuglit (a zsidó 
konyha sós süteményét), pürét és 
tölteléket készíthetünk belőle. 


KONYHAI FORTLLVOk 

A sült burgonyához mesésen Illik a 
rozmaring és a kakukkfű, egy kevéske 
kurkuma pedig aranysárgára festi, 
amitől még gusztusosabb lesz. A 
hagyományos főtt burgonya önrrxj- 
góbon Is annyira finom, hogy kevés 
zöldfüszer, például frissen aprított 
petrezselyem is tökéletesen elegendő 
hozzá. A burgonyapüréhez adhatunk 
egy csipet frissen reszelt szere¬ 
csendiót és vajon vagy olívaolajon 
megfuttatott friss zsályalevelet A 
tört krumpli izét megismételhetetlen- 
né teszi egy kanál torma, egy kevés 
ricotta sajt, reszelt parmezón vagy 
Illatos zöld pesto. A keleti Izek kedve¬ 
lői fél kávéskanál őrölt rámol köményt 
is szórhatnak hozzá, amely édeskés, 
mégis pikáns köretet varázsol belőle. 


SZABÁLYTALAN 

TÖKÉLETESSÉG 

Vásárláskor sokszor túlságosan 
nogy figyelmet fordítunk arra, hogy 
a zöldség és gyümölcs teljesen 
hibátlan és szabályos legyen. A 
szabálytalan formájú vagy méretű 
zöldségek, például a burgonya 
vagy a sárgarépa azonban izét 
és minőségét tekintve semmiben 
nem különbözik tökéletes idomok¬ 
kal rendelkező társaitól. A Perfectiy 
Impierfect megjelölésű termékek 
külseje némileg eltér a tökéletestől. 

A Tesco azonban ezeket a zöldsé¬ 
geket és gyümölcsöket is fetvósárol- 
ja o termelőktől, nehogy kidobásra 
kerüljenek. Az áruk igen kedvező, így 
nemcsak a pénztórcánkot kímélik, 
hanem o kidobott élelmiszerek 
mennyiségét is hatékonyan csök¬ 
kentik, Így a környezetünket is kímél¬ 
jük, ha ilyen termékeket vásárolunk. 


AZ ÉVSZAK ÍZEI _ 


m 


• A burgonya dél-ame¬ 
rikai növény, az 
indiánok már több mint 
5000 évvel ezelőtt is 


• A burgonya lett a 
világűrben termelt 
első zöldség 1995-ben. 
A NASA és a Madison 
Egyetem dolgozta ki 
a termesztés techno- 
lógiéjét azért, hogy a 
zöldség az űrhajósok 
reitdelkezésére álljoit 


akkor 


tódnak a 


világűrben. 


* A krumplivirág 
nagy népszerűségnek 
örvendett a királyi 
udvarokban. Még 
divatosabb lett, amikor 
Mária Antónia krumpli¬ 
virágokkal a hajában 
jelent meg egy francia 
faluban- 









sütjük a szalonnát. 

Tákilás előtt paplrtörlöwel lertatjuk 
lóto o zsírt Apró kockára vághatjuk, 
egészben is díszítheti o levesünket. 









1. A burgonyákat tisztára súroljuk, 
héjastul sűrűn beirdaljuk, és egy tál¬ 
ba tesszük* Megtocsoljuk olívaolajjal, 
sázzuk, borsozzuk, és megszárjuk 
kedvenc fűszereinkkel 190^C-ra 
elómelegrtett sütőben kb. AO percig 
sütjük, közben villával többször el¬ 
lenőrizzük, hogy megpuhult-e már. 
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Omlós, vörös hús, amihez 
alig kell valami fűszer, 
és néhány perc elég 
ahhoz, hogy meghódítsa 
az ínyencek szívét és 
ízleiöbimbóit. Természetesen 
a steakről van szó, 
amelynek titka a megfelelő 
elkészítési technikában és 
hőmérsékletben rejlik. 


A látszat ellenére a jó 
steak elkészítése nem 
ördöngássé^. Elég, ha 
ismerünk néhány alapfogást, 
amivel a minőségi húsból 
kihozhatjuk a legjobbat. 

Milyen húst válasszunk? 


A TÖKÉLETES STEAK - NÉHÁNY JÓTANÁCS 

Ha ízes, lédús steaket szeretnénk, válasszunk minőségi 
marhahúst. A Tesco üzletekben gondosan kiválogatott 
hússzeleteket találunk. Ezekből olyan finom fogásokat 
készíthetünk, mintha profi séfek lennénk. A siker következő 
eleme a steak megfelelő előkészítése és sütése. 

• A húst sütés előtt legalább 30 perccel kivesszük a 
hűtőszekrényből. Megmossuk és lehártyázzuk. Ha a 
tányéron, amire a húst tettük, víz maradt, itassuk le a 
hússzeletet paplrtörlővel. 

• A legjobb, ha grillserpenyőben sütjük a steaket. Ha sütőben - 
vagy grillsütőn szeretnék elkészíteni, nagyon vigyázzunk, 
hogy ne száradjon ki - a legjobb, ha előtte bepácoljuk. 

Ha a pácolásban nincs tapasztalatunk, inkább süssük 
grillserpenyőbeti. Öntsünk a serpenyőbe napraforgó- vagy 
repceolajat és sistergésig melegítsük. 


1 Bélszín (vesepecsenye) - 

a legdrágább, de legfinomabb, 
legomlósobb marhahús. A bélszín 
ideális steak-alapanyag. Vékony 
részéből készítik a híres Fiiét Mignon 

2 Rostélyos - a marha gerince 
mentén, aránylag elöl találha¬ 
tó, Gyakran készül belőle ún. ribeye 
(halszemes) steak, aminek a köze¬ 
pén nagy darab szaftos faggyút 
találunk. 

3 Hátszín - ebből készül a New 
York Steak (kicsit keményebb, 


• A sistergő, forró olajra helyezzük rá a hússzeletet. A magas 
hőmérsékleten a hús pórusai pUlanatok alatt bezárulnak, 
ezért marad olyan szaftos és omlós. 

■ A steaket mindkét oldalán annyi ideig sütjük, amennyit az 
általunk kiválasztott átsütési fokozat kíván. Ne szúrjunk bele 
villát, inkább falapáttal forgassuk vagy vegyük ki. 

• Ha kivettük a serpenyőből, tegyük néhány másodpercre 
vágódeszkára - Így a húsban található nedvesség 
egyenletesen folyik szét az egész szeletben. 


# 



RARE - belül véres, kívül vékony 
sült kéreg veszi körül. 

Sütési idő: 2 perc / oldal 


WEU DONÉ - belül is teljesen 
átsült. 

Sütési idő: A perc / oldal 


FONTOS! 

A steaket forró olajban 
(pl. luipraforgó vagy repce) 
süssük ki. 

Tegyük pikánsabbá ételeinket 
tarkaborssal! 
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Főzz VELÜNK 


Messzi tájakon 



Ahhoz, hogy kissé felmelegítsük magunkat,-elég körülnézni a konyhában. A kulináris 
utazás a déli vidékekre nem csak a nyári emlékeinket idézi fel, hanem eredeti 
ízélménnyel is gazdagodhatunk általa, fdővel egészen új ételeket fedezhetünk fel, 
például laktatá, aromákban gazdag és pikáns különlegességeket. 
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Főzz VELÜNK 


THAI RÁKLEVES 



• 500 ml zöldségleves • 400 ml 
kókusztej • 250 g friss gaméla • 100 g 
csiperke gomba • llme • kis csilipoprika 

• 2 teóskanól kókuszolqj • 20 g friss 
gyömbér • 2 mogyoróhagyma • egy 
gerezd fokhagyma • egy teáskanál 
curry paszta (piros vagy zöld) * egy 
evőkanál halszósz • egy csokor 
korlander • só, friss örölt bors 

1. A megmosott és meghámozott rákot 
o llme tevével és a kókuszolajjal meglo¬ 
csoljuk. Kissé sózzuk és borsozzuk, 
utána állni hagyjuk. 

2. Lábasbon felmetegitjük o kókuszola¬ 
jat. A meghámozott mogyoróhagymát, 
fokhagymát és csilipaprikát a magjá¬ 
val együtt apróra vágjuk és megpi¬ 
rítjuk. A megmosott gombát vékony 
szeletekre vógjuk, és a többi hozzá¬ 
valóhoz odjuk. Hozzáadjuk a curry 
pasztát, az egészet összekeverjük, egy 
percig pirulni hagyjuk. 

3. Felöntjük zöldséglevessel és kó¬ 
kusztejjel, rtKijd elkeverjük. Hozzáadjuk 
a halszószt, a reszelt llme héjat, sózzuk, 
borsozzuk és felforraljuk. 

4. Miután feUbrrt, hozzáadjuk a rákot 
és az apróra reszelt gyömbért. Nagy¬ 
jából 5 percig főzzük. Mielőtt elkészült, 
hozzáadjuk az aprított koriandert. 


MASALA DÓSA 
BURGONYÁVAL 


TÉSZTA: • fél pohár fehér lencse 

• egy pohár bosmotl rizs • 1,5 pohár víz 

• teáskanál só • teáskanál őrölt római 
kömény • olaj o sütéshez 
TÖLTELÉK: • 500 g burgonya 

• 2 fej hagyma • 3 kanál növényi olaj 

• teáskanál mustármag • 2 csilipaprika 

• fél teáskanál kurkuma * egy kis 
darab friss gyömbér • egy marék friss 
korlander 

1. A lencsét átöblltjük és felöntjük 2 
pohár vízzel. A rizst átöblítjük és felönt¬ 
jük 3 pohár vízzel. Állni hagyjuk 8 órán 
keresztül, majd leszűrjük. A lencsét sima 
masszává mixeljük és hozzáodunk V* 
pohór vizet. Ezt megismételjük a rizzsel 
is, és mindkét Összetevőt sima állagúra 
mixeljük. Az így kapott tésztának 
simának és könnyűnek kell lennie. 16-20 


órára állni hagyjuk, majd hozzóadjuk 
a sót és az őrölt római köményt. 

2. A felmelegitett serpenyőbe olajat 
öntünk, és vékony réteg tésztát kenünk 
rá. Lefedve nagyjából 2 percig sütjük, 
megfordítjuk, és tovább sütjük fedő 
nélkül. 

3. Olajat melegítünk egy serpenyőben, 
rövid ideig pirítjuk benne a mustár¬ 
magot. Amikor a magok .pattogni" 
kezdenek, lejjebb vesszük o lángot, 

és hozzáadjuk a vékonyra vágott 
hagymát. Néhány perc alatt üvegesre 
pirítjuk. Hozzáodjuk a kurkumát, az 
apróra vógott gyömbért és a felkoc¬ 
kázott burgonyót. 

4. Megsózzuk és addig sütjük, amíg 
a burgonya kissé bámulni kezd. 
Levesszük a tűzről, hozzáadjuk a fel- 
vógott koriandert. Minden lepényre 
3-4 kanálnyit teszünk a töltelékből, 
utárra feltekerjük vagy felbe hajtjuk. 
Chutney-val tálaljuk. 


KÓKUSZOS CHUTNEY 


• kókusztej • zöld csilipoprika«egy 
darab friss gyömbér • evőkanál olaj 

• evökartál mustármag • csipetnyi curry 

• egy marék friss korlander 

1. A kókusztejet egy keverőtálba 
tesszük. Hozzóadjuk az apróra 
vógott csilipaprikót és a gyömbért, 
majd simo masszává mixeljük. 

2. Serpenyőn felmelegitjük az 
olajat. Megpirítjuk rajta a mustár- 
mogot, miután .pattogni" kezd, 
hozzáadjuk a csilit és levesszük 

a serpenyőt a tűzről. 

3. A pirított hozzóvolókat a ke¬ 
verőedénybe tesszük és alapo¬ 
san összekeverjük a kókuszos 
masszával. A végén hozzóadjuk 

a friss koriandert. Indiai ételek mellé 
fogyasztjuk. 
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Főzz VELÜNK 



kOlönleges 
sós és édes 


ízkombinációja 
miatt az 
ételek egyedi. 


karaktert 
nyernek tőle 


PIKÁNS TERIYAKI 
SZÁRNYAK 


• 1 kg csirkeszámy • szezámmag 

• csili pehely 

TERIYAKI SZÖSZ: • 2S0 ml víz 

• 2S0 ml szójaszósz • 2 kanál barna 
cukor • 2 kanál méz • 2 gerezd 
fokhagyma • egy darab friss gyömbér 

• 2 teáskanál szezámolaj 


1. Magas falú serpenyőbe öntjük 
a vizet és a szójaszószt. Hozzáad¬ 
juk a fokhagymatörön átnyomott 
fokhagymát és az opróra vágott 
gyömbért. Az egészhez mézet és 
barna cukrot adunk, összekeverjük, 
majd felforraljuk. Levesszük a tűzről 
és hozzáadjuk a szezámolajat. 

2. A húst megtisztítjuk,.megszárltjuk, 
leöntjük a szósszal, ezután 45 


percig állni hagyjuk. A sütőt 180°C 
fokra előmelegitjük. A szárnyakat 
sUtőpapIrra tesszük, de még nem 
öntjük ró a szószt. 

3. Süssük lefedve 30 percig. Ezután a 
húst kenjük rrreg a szősz maradékával, 
és süssük további 20 percen keresztül, 
ügyelve orra, hogy ne égjen meg. 

4. Szezómmaggal és csili pehellyel 
megszónrd tálaljuk. 
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Élvezze az online 
vásárlás előnyeit. 

És engedje, hogy nehéz bevásárlótáskáját 
az ajtajáig szállítsuk. 

Vásároljon online a tesco.hu oldalon! 


A szolgáltatás csak az ország egyes pontjain vehető 
igénybe, melyeket megtekinthet a tesco.hu oldalon. 


TESCO 




Legyen 

sütnivalónkb^A 


A nemzetközi konyha egyik legismertebb étele 
a pizza, amelynek hazája a napsütötte Itália. A 
pizzát mindenki szereti, hiszen könnyű megtalálni 
a kedvünkre való változatot, köszönhetően a 
változatos feltéteknek, és a különleges tésztáknak. 


Főzz VELÜNK 


DARÁLT HÚSOS PIZZA 
KAPRIBOGYÓVAL 


TÉSZTA: • 2 dkg élesztő • 1,5 dl langyos 
víz • W kk cukor • 30 dkg búzaliszt 
• 1 csipet só • 4 ek olívaolaj • liszt a 
szóráshoz 


PÁRMAI SONKÁS, 
ZSÁLYÁS PIZZA 


TÉSZTA: • 25 dkg búzaliszt • 1 dl 
olívaolaj • 3 kk instant élesztő • 3 dl 
langyos viz • 1 kk cukor • 1 csipet só 


TELJES KIŐRLÉSŰ 
PIZZA SÜLT CÉKLÁVAL 
ÉS FETA SAJTTAL 


TÉSZTA: • 2,5 dkg élesztő • 1,5 dl 
langyos viz • kk cukor • 30 dkg teljes 
kiőrlésű liszt • 1 csipet só • 4 ek olívaolaj 


• 30 dkg darált hús • 1 fej Illa hagyma 

• 2 nagy darab mozzarella golyó 

• 6 szem nagy kapribogyó (bimbó) 

• 1 doboz darabolt paradicsom (korr- 
zerv) • 1 csipet szárított oregánó 


• 8 dkg kukoricaiszt • néhány ek 
paradicsomszósz • ó szelet pármai 
sonka • 15 dkg mozzarella • 3 ek reszelt 
parmezán vagy Grana Podano • 2 ág 
friss zsálya • 2 marék rukola • 10 szem 
fekete olajbogyó • olívaolaj 


• 3 ek paradicsomszósz *2 00 szeletelt, 
süh cékla • 10 dkg mozzarella • 10 
dkg feta sajt • 1 marék dió • 1 marék 
spenótlevél vagy rukola 



komlevelek 

1. Az élesztőt a langyos vízbe mo¬ 
rzsoljuk o cukorral együtt, majd 15 
percig meleg helyen pihentetjük. Ha 
felfutott, a liszthez öntjük, hozzóadjuk 
a sót és az olajat, majd az egészet 
simóra gyúrjuk. 

2. Konyharuhával letakarva, meleg 
helyen hagyjuk a kétszeresére kelni. 
Közben az olívaolajon átsütjük a húst. 
Hozzáadjuk a paradicsomot, valamint 
a fűszereket, és ^t>. 10 percig, kis 
lárjjon, fedő alatt pároljuk. 

3. A megkelt tésztát ótgyúrjuk^iizután 
kinyújtjuk. Rátesszük a húsos szószt. 


'díszítjük. 






Főzz VELÜNK 


KARFIOLPIZZA ZÖLD 
PESTÓVAL 


majd egy tálba tesszük, és megvórjuk, 
amíg kihűl. Ezután hozzáadjuk a tojást, 
á zúzott fokhagymát, a mozzárellát és 
á füszéréket. 

2. Alaposan összekeverjük, sűtöpapir- 



rol bélelt tepsire simítjuk, majd egy 
korongot formálunk belőle 220 t-ro 
előmelegített sütőben kb. 20 percig 
sütjük. A cukkinit, valamint a hogymát 
felkarikázzuk, a paprikát csíkokra, az 
olajbogyót szeletekre vágjuk. 

X A zöldségeket összekeverjük az 
olívaolajjal és a fűszerekkel, majd 
néhány percig grílserpenyőben sütjük. 
A .pizzatésztát' megkenjük pestával, 
elegyengetjük rajta a zöldségeket és a 
kecskesajtot, majd még 5 percig sütjük. 





Minőségi sörök 


Ajánlatunk kizárólag 18 év feletti vásárlóinknak szól. 


TESCO 



AZ ÉVSZAK ÍZEI 


Készüljünk 

a télre! 



Mivel időgépet elvileg 
eddig még senkinek nem 
sikerült készítenie, az 
időutazás továbbra is csak 
egy megvalósíthatatlan 
álom marad. Szerencsére 
a befőttesüvegek addig is 
helyettesítik egy kicsit az 
élményt! Minden évszak 
legjava elfér bennük, 
úgyhogy igazi gasztro- 
időkapszulát készíthetünk 
belőlük. 


36 


AZ ÉVSZAK ÍZEI 



CSŰRÖM-CSAVAROM 

Dédanyáink még csatos üvegekbe 
tették, vagy celofánnal zárták le a 
befötteiket. A csavaros befőttesü- 
vegek a hetvenes években váltak 
népszerűvé, és Igazából azóta sem 
született jabb megoldást a hózi 
tartósításra. A befőttek tartósí¬ 
tásához, vagyis pasztőrözéséhez 
hasznáihatunk száraz vagy nedves 
gőzt (dunsztot), a fontos az, hogy 
gondosan betartsuk az előirt sza¬ 
bályokat, mivel csak így pusztulnak 
el a befőttben a csírák, amelyektől 
aztán az egész megrorriolhat. A 
dunsztokás befejezése utón fordítsuk 
fejjel lefelé az üvegeket, hogy csök¬ 
kenjen bennük a légnyomás. Amelyik 
folyik, azt tegyük hűtőszekrénybe és 
rövid időn belül fogyasszuk is el. 


HA ÉDES VAGY ECETES 
A magas cukortartalmú lekvórokat, 
és a legalább 3% ecetet tartalmazó 
savanyúságokat r>em kell pasztőrözni 
A lezárt befőttesüvegeket ilyenkor 
fejjel lefelé forefitjuk, és megvárjuk, 
amíg kihűlnek. Átmeneti módszer 
nagymamáink trükige: a fejjel lefelé 
fordított üvegeket egész éjszaka 
pokróc vagy dunna alatt tartjuk. A 
fejre állított üvegekben csökken a 
légnyomás, így nem jutnak beléjük 
a csirák. 


.FÉNYTŐL VÉDVE TÁROLANDÓ’' 

A házi befőtteket, lekvórokat, sa¬ 
vanyúságokat tartsuk hűvös, sötét 
helyen. Nem véletlen, hogy a nagy- 
szüleink, dédszüleink fütetlen, sötét 
kamrában tartották a beföttes- 
üvegeiket és pincében a savanyú¬ 
ságot! Ma, a fütött lakások koróban 
a hűtőszekrény is jó megoldás lehet 
erre - csak az a fontos, hogy ne nyi- 
togassuk állandóan az ajtaját, mert 
a meleg és a fény nem tesz jót a 
nyár és az ősz kincseinek. Fény és hő 
hatására gyorsabban romlanak, a 
célunk pedig az, hogy minél tovább 
örülhessünk nekik. 
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AZ ÉVSZAK ÍZEI 


LEKVÁROK 

LEVENDULÁS-CITROMOS 

ÁFONYALEKVÁR 


• 1 kg kék áfonya • 10 dkg kristálycukor 

• 10 dkg barna cukor • 8 ág levendula 

• 1 citrom héja 

1. Az áfonyát megmossuk és vastag 
folú fozékba tesszük. Hozzóadjuk a 
cukrot és alaposan összekeverjük. 
Közepes lángon, folyamatos keverés 
mellett kb. 10 percig főzzük. 

2. Hozzáadjuk a megmosott, 
lecsípkedett levendulavirágot és a 
reszelt citromhéjat. Még 5 percig főzzük. 
Ha sűrűn szeretjük, még további főzést 
igényel. 

3. A lekvárt még forrón, sütőben 
csirátlanitott beföttesüvegekbe tesszük, 
lezárjuk, majd száraz, sötét helyen 
tároljuk fogyasztósig. 

VÖRÖSBOROS HAGYMALEKVÁR 


L A megmosott, megtisztított répót 
vékony hasábokra vágjuk. Nagy tóibo 
tesszük, megsózzuk és félretesszük. A 
gyömbért meghámozzuk és dunxiira 
reszeljük. 

2. Egy kis lábosban összemelegitjük a 
mézet a zsályával. Amikor a répa levet 
ereszt, ráöntjük o mézet és hozzáadjuk 
a gyömbért. Kisebb uborkásüvegbe 
tesszük és erősen lenyomkodjuk, hogy 
a lé az egész zöldséget ellepje Ha 

túl kevés lenne a leve, adjunk hozzá 
néhány kanál vizet. 

3. Gézzel lefedjük és néhóny napra 
meleg helyre tesszük. Minden nap 
rázzuk meg egy kissé. Amikor a répa 
már finom, savanykás-kovószos Izü, 
csavaros tetővel lezárjuk és hűtő¬ 
szekrényben vagy hűvös, fényvédett 
helyen tároljuk. 

SAVANYÚSÁGOK 
ZÖLDSÉGBŐL ÉS 
GYÜMÖLCSBŐL 


L Az ecetes lé hozzávalóit egy 
fazékban összekeverjük és kb 5 percig 
főzzük. A tököt félkockózzuk, vagy 
tetszés szerinti formára - golyó, csillag, 
szív alakra - vágjuk. 

2. A tökdarabokat szitára tesszük, egy 
másik fazékban lobogó forró vízbe 
mártjuk, majd lecsöpögtetjük és tiszta, 
csirátlanitott üvegekbé tesszük. 

3. Mindegyik üvegben legyen 
szegfűszeg és fohéjdarabka Is. 
Róöntjük a forró ecetes levet és kb. 20 
percig gőzöljük. 

ECETES AVOKÁDÖ 


• fél bögre almaecet • 1 ek só • 1 ek 
mustármag • 1 kk cukor • fél kk szemes 
féketebors • 1 csUípopríka 

* 2 éretlen avokódó 

1 A paprikát vékonyan felkarikázzuk. 
Egy kisebb lábosban összekeverjük 
a többi hozzávalót az avokádó 
kivételével. Lassú tűzön oddig főzzük, 
amíg a cukor teljesen fel nem oldódik, 
majd lehűtjük. 

2. Az avokádót vastog szeletekre 
vógjuk. Magas beföttesüvegbe 
tesszük és róöntjük az ecetes levet. 
Facsavarjuk a fedelét és legalább 2 
napig morinóljuk. Hűtőszekrényben 
vagy hűvös helyen tároljuk, de így is egy 
hónapon belül fogyasszuk el. 


ASZALVÁNYOK 

SZÁRÍTOTT GOMBAPOR 


• kedvenc erdei gombáink (pl. 
vargánya, tináfurélék, őzlábgombo, 
rókogomba) 

L A gombát aszalógépben vagy 
sütőben, nagyon alacsony fokozaton 
teljesen kiszárítjuk. Fontos, hogy az 
egész nedvességtartalma elpárologjon. 
2. A szárított gombát kávédarólöban 
megőrüljük, szorosan záró üvegbe 
tesszük. A gombaport egy vogy több 
gombofojtóból is készíthetjük. Levesek, 
tésztaételek, szószok és rizottók kiváló 
ízesítője lesz. 


• 1 kg lila hagyma *7,5 dkg vaj • 7,5 dkg 
barna cukor • 8 óg friss kakukkfű 
él nter vörösbor • 1,5 dl vörösborecet 


ÉDES-SAVANYÚ SÜTŐTŐK 


•2ekb< 

1. A hagymót megtisztítjuk, fél¬ 
bevágjuk és vékonyan felszeleteljük. 

Egy lapos fazékban vajat melegítünk, 
rátesszük a hagymát, a cukrot és a 
levelekre szedett kakukkfüvet 

2. Sózzuk, borsozzuk, majd lefedjük és 
kis lángon kb 30 percig pxltroljuk, amíg 

a hagyma egészen megpuhul. » 

3. Ekkor hozzóadjuk a bort és az ecete- 1 

két. Felforraljuk és kb 20 percig főzzük, 
amig besürűsödik. Levesszük a tűzről j 


negyed bögre lOX-os ecet • 4 bögre 
víz * néhóny szem szegfűszeg • néhány 
kisebb fohéjdarab • fél kk öröK 


j 
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Nestlé TELJES ÉRTÉKŰ g^zbatübiáe 


QRXnS! 






VARIÁCIÓK 



Létezik jobb dolog, 
mint egy finom reggeli? 
Igen - egy finom, meleg 
reggeli! Főleg, ha kint 
egyre hűvösebb az idő, 
és egy kis bemelegítéssel 
kell kezdenünk a napot. 
Palacsinta, omlett 
vagy gofri? Ezekkel a 
receptekkel minden reggel 
különlegesen kezdődik. 




VARIÁCIÓK 


GLUTÉNMENTES 
KURKUMÁS PALACSINTA 
GYÜMÖLCSÖKKEL 


TÉSZTA: • 5 dkg rizsliszt • 5 dkg 
kukoricakeményitö * 1,5 dkg 
burgonyakeményitö • 2 kk kuriojma 
* 2 tojós • 3 dl növényi tej • 1 ek olívaolaj 
•Icsipetsó 



TÖLTELÉK: • 1 alnra • 1 körte • 2 ek méz 

• 1 ek juharszirup • 1 ek vaj * apróra 
vágott dió • 1 kk reszelt gyömbér 

• porcukor a díszítéshez 

1. A tészta hozzávalóit simára turmi- 
xoljuk, majd olajjal vékonyan kikent 
serpenyőben mindkét oldalukon 
megsütjük a palacsintákat. 

Az almát és a körtét meghámozzuk, 
negyedekre vagy nyolcodokro 

2. A vajat és a cukrot serpenyőben 
folyamatosan kevergetve addig 
melegítjük, ómig teljesen össze nem 
olvadnak, majd karamell képződik 
belőlük. 

3. Ekkor hozzáadjuk a reszelt 
gyömbért és a gyümölcsgerezdeket. 
Időről időre megforgatjuk, hogy o 
karamell minden darabot egyen¬ 
letesen bevonjon. A karamellás 
tölteléket a palacsinták egyik felére 
halmozzuk, a másik felüket ráhajtjuk. 


SÓS GOFRI 


TÉSZTA: • 1 bögre búzaliszt • 1 bögre tej 

• 1 tojás • 1 marék reszelt parmezán 

• 2 púpozott ek vaj • késhegynyi csilipor 

• só és frissen örölt bors • 1 kk sütőpor 
FELTÉT: • 1 ek humusz • 1 avokódó 

• füstölt lazacszeletek 

1. A lisztet összekeverjük a sütőpor¬ 
ral és o füszérekkel. Hozzáadjuk a 
tojássárgáját, a parmezánt és az 
olvasztott vajat. Teljesen simára 
keverjük, majd a végén óvatosan 
hozzákeverjük a keményre vert 
tpjósfehérjét. 

2. A tésztát forró gofrisütőben 
kisütjük. A kész gofrikat humusszal 
megkenjük, avokádó- és lazacszele¬ 
tekkel megrakjuk, díszítjük és azonnal 
tálaljuk. 









VARIÁCIÓK 





VARIÁCIÓK 



SŰTÖTÖKTÓCSNI 

SZILVALEKVÁRRAL 


TÉSZTA: • 1 bögre teljes kiőriösú liszt 

• 1 kk sütőpor • fél bögre sült tök 
pürésltve • fél bögre natúr joghurt 

• 1 tojás • 3 ek olaj • 2 ek cukor 

• 1 kk vanfliós cukor • 1-1 csipet ötölt 
gyömbér és fahéj 

TÁLALÁSHOZ: • szilvalekvár • gyümölcs 

• görög joghurt 


1. Egy tálban összekeverjük a lisztet, 
a sütőport, a cukrot és o fűszereket. 
Egy másik tálban összekeverjük 

o joghurtot, o tojást, az olajat 
és o tökpürét, aztán alaposon 
összekeverjük a nedves és a száraz 
hozzávalákat. 

2. Serpenyőben olajat hevítünk, 
a masszából kanállal kis halmokat 
szaggatunk, lelapitjuk őket és 
mindkét oldalukon pirosra sütjük. 
Szilvalekvárral, görög joghurttal és 
friss gyümölccsel tálaljuk. 


REKLÁM 






keuówMt: 


lü össiís hozzávalói e(y tálba tesszük. habveiM cstménieiiteste kmijülL im||I 
3 lüíbizlutó poháiba nfí bö((übe töl^ TiiyaljiMi m. Iiii)|)i a polniakat csak 
3/4-ig tóitsük tésztával! HéoIhiIM sütálieii TOO-HOIIW-tn kb. 3 pete alatt készre 
sí^ tz elkészült súteiaéiiy tet^ Ízlés szeiint pncükrel vagy tqsziohatnt teszünk, 
végül MkakaipatnI megszóljuk. 

Rétéli ki Nnm ip* is baéi U lialBéimUiBi Is. 

M tennékváleszték ánéázasÉéflt elféril letet) 


- 3eyikaoaiinogyoiékréin 

- 3 evikanil tejszín (vagy tej) 

- 3 evékanil slívaolaj 





VARIÁCIÓK 


OMLETT FODROS KELLEL, 
FETA SAJTTAL ÉS SONKÁVAL 


• 3 tojás ■ 1 marék apróra vágott fodros 
kel • 8 dkg feta sajt • 3 ek apróra 
vágott snidling • 1 ek vaj • só és frissen 
Aráit bors • 2 ek reszelt mozzarella sajt 

• néhány szem koktélparadicsom 

• 2 szelet sonka 

1. A tojósokat egy tóiba ütjük 
és hobveróbel felverjük. Sózzuk, 



borsozzuk, hozzóodjuk o morzsolt 
fetót, o kelt és o metélöhogymót. 
Sérpenyöbén felforrósltjuk o vojot, 
róöntjük o mosszót és fedő alatt 
addig sütjük, amíg o teteje teljesen 
meg nem szilórdul. 

2. Ekkor levesszük o fedőt, 
az omlettre tesszük a 
paradícsomszeletkéket és reszelt 
sojttal megszórjuk. Egy piltanotig 
még sütjük, majd tányérra 
csúsztatjuk. Sonkaszeletekkel és 
fodros kellel díszítjük. 


AA 






Gyors, ízletes, 


praktikus 


Válasszon On is ízletes 
bagettjeink, wrapjaínk 
és szendvicseink gazdag 
kínálatából! Mindegyikük 
kiváló minőségű 
alapanyagokból készül. 




Kényelmi menü 

650 « 

Ajánlatunk a megjelölt hűtőpultban található 
bagettek, wrapok, vagy szendvicsek és 
üdítőitalok együttes vásárlásakor érvényes. 



Tonhalas-tojásos 

szendvics 

Az angolszász konyha 
egyik legnépszerűbb 
szendvicse tonhallal, 
főtt tojással és friss 
salátával. 



Cézár Wrap 

ízletes grillezett 
csirke, ropogós 
római saláta, füstölt 
bacon, cézáröntettel, 
mindez finom 
búzatortlllába 
tekerve. 


www.tesco.hu 

Kérjük, a termékek elérhetőségével kapcsolatban érdeklődjön áruházainkban. 
A termékek elérhetősége áruházanként eltérhet. 


TESCO 
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VARIÁCIÓK 






HA NINCS TÚLSÓK 
IDEJE... 
GABONAKÁSA 
REGGELIRE 


Többé mór nem kell törnünk a fejünket 
azon, hogy mivel dobjuk fel o reggeli 
zabkását. Ezzel o recepttel minden 
reggel tökéletesen indulhat! 

O PELYHEK - zab-, köles- vagy 
tönkölybúzapehely 

O FOLYADÉK - tehéntej, növényi 
tej, víz 

O kiegészítők - gyümölcs, diófé¬ 
lék, mandula, aszalt gyümölcs 

O EXTRA KÉNYEZTETÉS - mogyoró¬ 
vaj, étcsokoládé, méz, lekvár 




Élvezze az életet 
korlátok nélkül! 

Megfelelő ételek választásával Ön is minden nap formában lehet, és teljes életet élhet, 
bármilyen speciális étrendnek megfelelően táplálkozzon. A Tesco széles kínálatában 
mindent megtalál, amire szüksége lehet, legyen szó bioélelmiszerekről, csökkentett 
laktóztartalmú, gluténmentes vagy éppen csökkentett cukortartalmú termékekről. 

A mindennapos odafigyelés nem luxus. 

Éljen teljes életet! 



Kérjük, a termékek elérhetőségével kapcsolatban érdeklődjön áruházainkban. 
A termékek elérhetősége áruházanként eltérhet. A képek csak Illusztrációk. 


TESCO 
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KONYHAI 

kisokos 


A gasztronómia világa 
folyamatosan változik. Az 
új trendek sokszor annyira 
inspirálóak, hogy érdemes 
nyomon követni őket. 
Összeállításunkban most 
egy csokorra való hírrel és 
tanáccsal szolgálunk. 


• w 



A NARANCS EREJE 

Hogyan őrizzük meg sokáig vonzó, nyári 
barnaságunkat? Elég, ha béta-karotinban 
gazdag zöldségekkel és gyümölcsökkel 
egészítjük ki az étrendünket. Ebből a termé¬ 
szetes festékanyagból a sárgarépa, az édes¬ 
burgonya, a sütőtök, a paradicsom, a barack 
és a sárgadinnye tartalmazza a legtöbbet. 
Vagyis gyakorlatilag mindent ehetünk, ami 
természetes és ncurancsszínü! A látszat elle¬ 
nére azonban a zöldben pompázó zöldségek, 
a spenót, a saláta, a fodros kel és a brokkoli 
is értékes bétakarotin-forrást jelentenek. 
Ne feledjük, hogy a béta-karotin zsírban 
oldódik, vagyis könnyebben felszívódik, 
ha például egy kevés olívaolajjal tálaljuk a 
színpompás zöldségeket. 


SZEZÁM, TÁRULJ! 

A szezómkrém (tohini vagy tahin) a közel-keleti 
konyha kedvelt, és nagyon sokoldalúan fel- 
hasznólható alapanyaga. Mind sós, mind édes 
fogásokhoz Illik. A szerény külsejű szezómmog 
rendkívül gazdag tápanyagforrás. Már néhány 
kanál tahinivel is rengeteg telítetlen zsírsavat, 
sok növényi fehérjét, kalciumot. A- E- és B-vita- 
mint viszünk be a szervezetünkbe. 

A szezámkrémet házilag 1$ elkészíthetjük. 
Száraz serpenyőben pirítsunk aranysárgára 
egy bögre szezámmagot, majd robotgépben 
turmixoljuk össze. Fokozatosan, több adag¬ 
ban adjunk hozzá egy kevés szezámolajat, és 
közben folyamatosan turmixoljuk, amíg egészen 
sirtta nem lesz az állaga. 
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Ebéd és 
vacsora 

között 



Van jobb a frissen 
sült, házi sütemény 
illatánál, és a szezonális 
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SZILVÁS TEJPITE 


TÉSZTA: • 12,5 dkg liszt • 10 dkg cukor 
•3dltei*3toJás 

• 60 dkg szilva • 2 ek vaj • 2 ek méz 

1. A szilvát félbevágjuk és kimagozzuk. 
Serpenyőben vajat melegítünk, 
hozzáadjuk a mézet és összekeverjük. 

A gyümölcsöket vágott felükkel lefélé a 
serpenyőbe tesszük, 5 percig pároljuk, 
majd tortofbrmába tesszük. 

2. A tojást alaposan felverjük. Több 
adagban hozzáadjuk d cukrot, a lisztet, 
a tejet és a sát. A tésztát a gyümölcsre 
öntjük. 180 °C-ra elömelegitett 
sütőben 35 percig sütjük. Tálalás előtt 
porcukorral Is megszórhatjuk. 


OMLÓS MINITORTÁK 

ERDEIGYÜMÖLCS- 

LEKVÁRRAL 


• 10 dkg búzaliszt • 8 dkg őrölt mandula 

• 6 dkg porcukor • 9 dkg vqj 

• 2 tojássárgája • 20 dkg 
etdeigyümölcs-lekvár • porcukor a 
száráshoz 

1. A lisztet összekeverjük az őrölt 
mandulával. Hozzriadjuk a feldarabolt 
vajat, aztán a tojássárgájákat, és 
gyors mozdulatokkal összegyúrjuk. A 
kész tésztát folpockba csavarjuk, majd 
legalább 30 percre a hűtőbe tesszük. 
Innen kivéve a harmadát levágjuk, 

és visszatesszük a hütrőszekrénybe. 

2. A többit kb. 4-5 mm vastagra 
kinyújtjuk, és akkora korongokat 
szoggatunk ki belőle, amik illenek a mini 
formáinkba. A sütöformákat kibéleljük 

a tésztakorongokkal, és megtöltjük 
a lekvárral, A marrodék tésztát 
kinyújtjuk, csíkokra vágjuk, majd rácsos 
alakzatban a tortácskák tetejére 
helyezzük, 180 'C-io előmelegített 
sütőben aronybamára sütjük. Ha kihűlt, 
porcukorral megszórjuk. 



ALMATORTA 


TÉSZTA: • 24 dkg liszt • 15 dkg vaj 

• 2 tojássárgája • 8 dkg porcukor 

• 1 kg alma • 1 kk fahéj * csipetnyi 
gyömbér és kardamom 

1. A lisztet ótszitáljuk, hozzóadjuk 
a felddrabolt vajdt, d tojások 
sárgáját és a cukrot is, majd 
gyors mozdulatokkal összegyúrjuk. 

A tésztát két részre osztjuk. A 
nagyobbikkai kibélelünk egy 
gyümölcstortaformót, a kisebbet 
folpockba csavarjuk. 

2. Mindkét tésztarészt a 
hűtőszekrénybe tesszük. Az almákat 
megmossuk, a magházukat 
eltávolítjuk, majd nyolcadokra 
vágjuk. A tortaformót kivesszük 

a hűtőből, a tésztát villával 
megszurkáljuk, és 180 ”C-ra 
előmelegített sütőben kb. 15 perc 
alatt elősütjük. Kivesszük a sütőből, 
rátesszük az almagerezdeket és 
megszórjuk a fűszerekkel. 

3 . A megmaradt tésztát kinyújtjuk, 
csikókra vágjuk, és körben a 
torta peremére fektetjük, villával 
lenyomkodjuk. 180 'C-on még 20 
percig sütjük a süteményt. 


Próbáljuk kil 

Hagyományos morzsa 
helyett fitness változatot 
is készíthetünk. Száraz 
serpenyőben pirítsunk 
apróra vágott pisztáciát. 


kesudiót. törőkmogyorőt és 
mandulát, majd szórjuk a 
kész süteményre. 



Sütemények és forró 
italok kiváló Izesitőjel 





Főzz VELÜNK 



53 





Ennivalót készíteni vagy ennivalót főzni - korántsem 
mindegy, hogyan állunk a konyhában töltött percekhez, 
órákhoz. A főzés valódi kulináris művészet, amely az ételek 
izével élvezetet nyújt és emlékezetes időtöltés is egyben. 


1 HASZNÁLJUNK 
• FRISS 

ALAPANYAGOKAT! 

Legyen friss és jó minőségű minden 
alapanyag, amit fel akarunk hasz¬ 
nálni a főzéshez, mert ettől lesznek 
jóízűek az ételek, igy hasznosulnak 
legjobban a bennük lévő tápanya¬ 
gok. Vásárláskor ellenőrizzük oz 
árucikkek szavatossági idejét, ne 
vásároljunk romlott vagy sérült 
alapanyagot. 


2 LEGYEN AZ 
•IDÉNYNEK 
MEGFELELŐ ES 
HELYBEN TERMESZTETT! 


Együk azt, amivel ellát minket a 
természet az adott szezonban, és 
azt, ami helyi tennelöktöl szárma¬ 
zik. Az idénytermények olcsób¬ 
bak, könnyen hozzáférhetők, sok 
tápanyagot tartalmaznak, és a 
hazai forrásból beszerzett árucikkek 
frissebbek is a rövidebb szállítósi 
folyamat miatt. 
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3 LEGYEN 

• KIEGYENSÚLYOZOTT 
AZ ÉTREND! 

Fehérjediéta? Szénhidrótmegvo- 
nás? Kizárólagos nyers koszt? Ezek 
a módszerek csak rövid időszakokra 
válhatnak be Az egészséges étrend 
kellően kiegyensrjlyozott, és beletarto¬ 
zik mirtden élelmiszerfajta, legfőkép¬ 
pen a zöldségek és a gyümölcsök. 

4 ÉRTÉKES ZSÍROK 

• A zsír az izek hordozója, ezért 
kedveljük az olyan ételeket, amelyek 
bőven tartalmazzák. Emellett értékes 
tápanyag is, amelyre szüksége van 
az emberi szervezettnek. Használjunk 
hát zsírt bátran a konyhában! Ügyel¬ 
jünk viszont arra, hogy jó minőségű 
zsiradékokat használjunk, például 
hidegen sajtolt olívaolajat vagy 
olajos magvak, diófélék, ovokódó és 
halak olaját. 



Tegyük változatosabbá az éte¬ 
leket zőldfűszerekkel vagy illatos 
fűszerkeverékekkel, mert ezek új di¬ 
menziót nyitnak az izek viiágóban. 
Érdemes csökkenteni azonban a só 
mennyiségét; rá fogunk Jönni, hogy 
nem is keii belőle olyan sok ahhoz, 
hogy zamatos legyen a fogásunk. 

6 JÓ KONYHAI GÉPEK 
• ÉS EDÉNYEK 

A főzés egyik sarkalatos kérdése a 
konyha felszereltsége, az edények, 
eszközök és gépek minősége. 
Cseréljük le a kiszolgólt, összekarcolt 
serpenyőket, amelyekben hama¬ 
rabb ég le az étel, mint hogy átsült 
volna... Ez nemcsak esztétikai kér¬ 
dés, az egészséget is óvja! Vizsgál¬ 
juk át a főzőedényeket és a konyhái 
gépeket is, hogy haszrxíilhatóak-e 
még. Válasszuk a minőséget! 


7.Í 


ERVEZZÜNK 

SSZEL! 


Már vásárláskor tervezzünk meg a 
főzést, vigyünk listát a boltba, és 
igyekezzünk csak a rajta szereplő 
árucikkeket megvenni. Főzéskor 
minden élelmiszert használjunk fel, 
lehetőség szerint törekedjünk a 



8 HASSUNK AZ 
• ÉRZÉKEKRE! 

Nemcsak az iz számit, hanem a 
küllem is, hiszen az étkezést a 
szemünkkel kezdjük meg. Nktcs 
szükség különleges ctcomázásra, 
elég, ha esztétikuson helyezzük 
el az ételt a tányéron, és 
friss zőldfűszerekkel vagy 
néhány szines hozzávalóval 
díszítjük. Tálaljunk Ízlésesen, 
és gondosan terítsük meg az 
asztalt! Az étel és a környezet 
is csináljon kedvet az evéshez! 
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NEUROGASZTRONOMIA 

avagy az ízek jelentősége 


Az evés életünk meghatározó 
része, amelynek során 
olyan, nélkülözhetetlen 
tápanyagokat juttatunk 
a szervezetünkbe, amelyek 
meghatározzák 
egészségünket és 
közérzetünket. Az étkezés 
egyúttal kiváló alkalom 
a családi és baráti 
összejövetelekre. De vajon az 
elkészített fogós minőségén 
kívül mi befolyósolja azt, 
hogy az adott ételt ízletesnek 
érezzük-e? 


A z agy funkcióinak 

összetettsége és máig alig 
ismert működése régóta 
foglalkoztatja a tudósokat, a 
gasztronómiai ízlésünk kapcsán 
is. Hogyan lehetséges az, hogy 
egy illat emlékeket idézhet fel a 
gyermekkorunkból? A zene, amit 
evés közben hallgatunk, hogyan 
tudja befolyásolni az étel izét? 

Ha valamilyen frissittöre vágyunk, 
miért választjuk szívesebben a 
zöld flakonos italt? Ezekre és más 
hasonló kérdésekre keres választ 
a neurogasztronómia, egy új 
tudományág, melynek kutatási 
területe a tágabb értelemben vett 
érzékszervi tapasztalat és az evés 
kapcsolatára koncentrál. 

FEDEZD FEL ÚJRA AZ ÍZEKET 

I Az erős zaj, a változó légnyo¬ 
más, a páratartalom csökke¬ 
nése és a repülés okozta stressz 
megváltoztatja az ízlelésünket. 
Ilyenkor rendszerint más ételeket 
kívánunk, mint általában. 


2 Ugyanaz az ital egy elegáns 
üvegpohárban vagy műanyag 
bögrében felszolgálva más-más 
Izélményt nyújthat. 

3 Azok, akik egyedül, a televízió 
vagy az okostelefon képernyő¬ 
jét nézve fogyasztják el az ételüket, 
automatikusan esznek, ezáltal 
számos evéshez kötődő Ingertől 
fosztják meg magukat. 


Egy Iz megfelelő érzékeléséhez, 
hasonlóan más érzékszer¬ 
vekhez, speciális sejtekre van 
szükség, amiket egyedi ingerek 
aktiválrak, volamint szükség 
van egy .felfogá' szervre, ami a 
beérkezett információkat dol¬ 
gozza fel. Ez utóbbi az agyunk. 

■* Minden darab étel, amit 
a szánkba veszünk, számos 
kémiai vegyületböl áll össze, 
amelyek vízben oldódva In¬ 
gerük az izlelösejteket. Ez még 
csak a folyamat kezdete. 

-» Az ilyen módon létrehozott 
ingereknek az agyba kell Jutni¬ 
uk, ahol annak egy konkrét te¬ 
rülete felel az adott testrészből 
és szervből érkező információk 
feldolgozásáért. 

■» Az agyunk természetesen 
számos különböző érzékszer¬ 
vi ingert képes egyidejűleg 
kezelni, ami az ízérzetre is 
hatással van. 


Képzeljük cl, hogy egy érett. 
Ínycsiklandó őszibarackot 
tartunk a kezünkben. Az illata 
és az aromája minden bizonnyal 
a nyarat juttatja az eszünkbe. A 
héját jellegzetes apró, puha szór 
fedi, éreziü, hogy belül puha. 
fogyasztásra ideális állapotban 


sárga színű, édes és lédús- Ha 
most elképzeljük ezt az Ízletes 
barackot, valószínűleg a nyál is 
összefut tőle a szánkban. És ez 
egyáltalán nem véletlen, önma¬ 
gában az. hogy egy ételre gon¬ 
dolunk. nézüiüt vagy érezzük az 
illatát, már számos reakciót ki¬ 
vált az emésztőrendszerünkben: 
megnövekszik a nyálkiválasztás 
a szájban, a gyomorban nö a 
savak és enzimek mennyisége. 


Kiderült, hogy az illatok, me¬ 
lyekre kevés figyelmet fordítunk 
a hétköznapokban, különös 
módon kapcsolódnak a memóri¬ 
ánkhoz. Ezt a szakértők többek 
között azzal a ténnyel magyaráz¬ 
zák. hogy egyes agyi struktúrák, 
melyek az úgynevezett limbikus 

bán, fontos szerepet töltenek be 
a szaglás és az érzelmi reakció 
terén. Ezáltal a memóriára is 
hatással vannak. Ezért lehetsé¬ 
ges, hogy egy sütemény illata 
automatikusrm a nyarat és a 
nagyszülőknél töltött vakációt 
juttatja eszünkbe, miközben 
egy olyan étel, amely egykor 
gyomorrontást okozott, évekkel 
később is émelygést válthat ki, 
pusztán az illatával. 
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Titokzatos 

összetevők 

A sütés-főzés állandó kísérletezés, új ízek keresése és visszatérés 
ahhoz, amit egykor ismertünk, de már feledésbe merült. 

A konyhában nincs helye az unalomnak, mert biztosan van olyan 
titkos hozzávaló, amely képes a jól ismert ételeket is feldobni. 



Feketegyökér 

A feketegyökér Magyarországon vadon 
élő zöldségnövény, téli spárgának is 
nevezik. Az Ize valában emlékeztet a 
spárgáéra, elkészitési mádja is ahhoz 
hasonlá. Megfőzve, valamilyen szösszal, 
vajjal leöntve és zsemlemorzsával aján¬ 
lott fogyasztani. A feketegyökér számos 
vitamint és ásványi anyagot tartal¬ 
maz, alacsony kalóriaértékű, javítja az 
emésztést, vizhajtó és méregtelenítő 
hatású. Mivel nagy mennyiségben 
tartolmoz természetes rostokat, hosszú 
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Jackfruit 

A Jackfiuit Indiából származik, a világ 
legnagyobb méretű gyümölcse. A jáka- 
fön terem, amit Ázsia trópusi éghajlatú 
vidékein termesztenek. A Jackfruit héja 
nagyon kemény, a gyümölcs akár 10 kg 
súlyú is lehet. Az éretlen gyümölcs héja 
zöld szinú, ami később sárgás vagy vi¬ 
lágos barna lesz. Fogyasztható nyersen 
vagy főzve, akár sütőben sütve is. A 
leggyakrabban desszertekhez használ- 
jók fél, főleg kókusszol együtt, de illik a 
húsos és halas ételekhez, levesekhez is. 
Kedvezően befolyásolja az emésztő- és 
idegrendszer működését, antibakteriális 
és daganatellenes hatású. A meg¬ 
felelően elkészített jackfruit népszerű 
húspötlék, azonban szem előtt kell 
tartani, hogy ez a gyümölcs nem 
tartalmaz fehérjét. A magja is ehető, 
általában a sült gesztenyéhez hasonló 
módon elkészítve fogyasztják. 

Miszo 



A miszo egyre nagyobb népszerűségre 
tesz szert a japán és koreai konyha 
kedvelői körében. Egy erjesztett szójá¬ 
ból készült sós pasztáról von szó, amit 
levesekhez és szószokhoz hosználnok 
fel, zöldséges, húsos és halas ételeket 
Ízesítenek vele. A pantos Összetevőitől 
és az elkészítés módjától függően kü¬ 
lönböző színű és állagú lehet. A pasztát 
nem szabod felforralni, csak a legvégén 
adják az ételhez. Ha egy susN bárban 
rendelünk, lehetetlen nem belefutni a 
miszo levesbe. A miszo antibakteriális és 
vírusölő hatású, támogatja a szervezet 
méregtelenítő funkcióit. Értékes fehérje 
forrós, élő baktériumkultúrót tartalmaz 
és javítja az emésztést. A japánok úgy 
tartják, hogy a miszo elősegíti a sebek 
és horzsolások gyógyulását, csökkenti a 


Citromverbéna 

Ez a leveles cserje Argentínából szór- 
rrrazik, Európóba a XVII. században 
került. Habár kiválóan használható éte¬ 
lek és Italok ízesítésére, egyáltalán nem 
nevezhető Ismert és elterjedt fűszernek. 
A verbénót használják pódék, szószok, 
gyümölcssaláták, valamint halas ételek 
és tenger gyümölcsei ízesítésére. Olyan 
desszertekhez is remekül illik, amelyek 
rvagy mennyiségben tortalmaznak pél¬ 
dául narancshéjat: lehetnek dzsemek, 
pudingok, likőrök vagy limonádék. A 
verbénót emellett kozmetikumok és 
gyógyszerek előállítására Is hasznóljók. 
Jovitjo az emésztőrendszer működését, 
erősiti a szen«zetet, antibakteriális 
és ontivirális hatású. A főzete segít 
leküzdeni a felső légúti betegségeket, 
vizhajtó hatású, valamint enyhíti a 
migrént és a neuralgikus fájdalmakat. 
Évelő növény, kertben és erkélyen egy¬ 
aránt könnyen termeszthető. Verbénát 
gyógytea formójában is lehet kapni, 
kellemesen frissítő, citrusos atomájú. 




Jó GYAKORLAT 


SZEPSEGPERCEK 



FEJBŐRRADÍR 


Sampon, balzsam, pakolás - már 
Jól ismerjük ezeket a hajápolási 
termékeket. Arra azonban talán 
még nem is gondoltunk, hogy a 
fejbőrünknek Is szüksége lehet 
egy kis peelingre. Pedig Így vani 
Testünknek ezen a részén is elhalnak 
a hámsejtek, és elszarusodik a bőr, 
ezért ezt a területet is érdemes 
rendszeresen leradirozni. A peeling 
után a fejbőr szó szerint feilélegzik, 
jobban felszívja a kozmetikumok 
hatóanyagait, faggyútermelése 
helyreáll, és kevésbé zsirosodlk majd. 







A CÉL ÉRDEKÉBEN 

Hajszálerek, szürke arcbőr, 
pattanások, elszíneződések 
- napjainkban egyre 
többen küszködnek hasonló 
problémákkal. Ilyenkor 
érdemes C-vitamin tartalmú 
kozmetikumokat választani. 

A bőrgyógyászok véleménye 
megegyezik abban, hogy az 
aszkorbinsav hatása fantasztikus 
lehet, ha közvetlenül a börön 
alkalmazzuk. Mit várhatunk egy 
C-vitaminos krémkúrátál? Az 
arcbőrünk tónusa jelentősen 
javulni fog, simábbá és 
feszesebbé válik, a pattanások 
gyorsabban gyógyulnak, a 
faggyútermelés normalizálódik, 
az elszíneződések halványodnak. 
Ne feledjük azonban, hogy az 
aszkorbinsav könnyen lebomlik, 
ezért a C-vitamin tartalmú 
termékeket mindig jól záródó 
csomagolásban tároljuk! 




A sminktrendek világában most 
a karakteres rúzsok vannak 
fókuszban. A legnagyobb 
sztárok, például Beyoncé, 
Rihanna és Kylie Jenner is 
minimum borvörösre, de inkább 
szilvakékre, áfonyalllára, sőt 
feketére festik az ajkukat. Ha 
követni szeretnénk a trendeket, 
őszre mindenképpen be kell 
szereznünk egy sötét árnyalatú 
rúzst, vagy szájfényt. 
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IZE A TE 
KEZEDBEN! 
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SPORT 


STOP 

az izomláznak 

Egy intenzív edzésre az izmaink még napokkal később is 
emlékeznek, és ezt az izomláz minden egyes mozdulatnál 
eszünkbe is juttatja. De mégis mit tegyünk, ha 
megelőznénk vagy csökkentenénk a kinzö fájdalmat? 



z intenzív testmozgás után 
több órával vagy akár 
Mr~ Ktöbb nappal fellépő erős 
izomlázat angolul DOMS (delayed 
onset musde soreness) néven, 
vagyis kései Izomfájdalomként is 
emlegetik. Az izomláz általában 
edzés után 24-72 órával a 
legerősebb és 5-7 nap alatt múlik 
el. A legnagyobb kellemetlenséget 
akkor okozza, amikor az izom 
éppen megnyúlik, összehúzádik 
vagy nyomás éri, tehát ha tovább 
kell dolgoznia. 
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SPORT 


Ml IS FÁJ TULAJDONKÉPPEN? 

Az izomláz jelenségét már 1902-ben lejegyezték, de akkor még izomszokodásként értelmezték 
a tüneteket. Ma már tudjuk, hogy a fájdalmat olyan mikrosérülések okozzák, amelyek a hosszú 
távú erőfeszítés miatt alakulnak ki. A másik, korábbi elméletet valószínűleg már mindannyi¬ 
an hallottuk: eszerint az izomlázat az izmok anyagcsere-melléktermékeként kialakuló tejsav 
túltengése okozza. Mára azonban ezt az elgondolást már elvetette a tudomány. 


Öt mó.d.sXe;é-á;«fájdál^^^ 

A testmozgást nem feltétlenül kell több napig tartó fájdalomnak 
követnie! Hogyan csökkentsük minimálisra az izomlázat és hogyan 
kerülhetjük el a DOMS jelenségét? 


Edzés előtt és után végezzünk rehabilitációs gyakor¬ 
latokat SMR hengerrel, lacross labdával, gumi¬ 
szalaggal. Ezek az eszközök megfelelő használat 
mellett lazítják a fáradt izmokat, növeiik az ízüietek 
mobilitását, megszüntentik a fájdalmat, és csökken¬ 
tik a sérülések kialakulásának kockázatát. 

Hordjunk kompressziós zoknikat, sportszórakat. Ezek 
a ruhadarabok serkentik a vérkeringést, gyorsitjók 
a regenerációt, enyhítik a fójdalmat, csökkentik a 
rezgéseket és a sérülések kockózatát. 

Étkezzünk megfelelően, hogy edzés előtt és után 
is biztosítsuk a megfelelő elektrolit- és glikogén¬ 
bevitelt. Alapvető szabály, hogy minél jobban 
hidratáljuk a szerveztünket a mozgás előtt, közben 
és után, annyival kevésbé valószínű, hogy másnap 
fájdalmakkal ébredünk.. 












Fiú szabadidő alsó* 
RÉGI ÁR 3490 « 

ÚJ ÁR 2490^* 


Rtzcloclilc 
az iíkola 




1790" 


Küszöbön az új tanév, 
vagyis ki kell egészíteni 
a lurkó ruhatárát. Mit 
kínál idén az F&F márka 
a tanulóknak? 




Lányka ruha 

3990'=* 

Fiú mellény 

1990^* 

ÓA 


Fiú hosszú 
ujjú felső 

990 ^* 


F&F 

















A hosszú, meleg nyári napok utón 
ismét több időt töltünk lakásunk falai 
között. Lelassulunk, visszavonulunk, 
visszafogjuk a társasági programokat. 
Hűvösre fordul az idő, a nappalok is 
rövidülnek. Ilyenkor előfordulhat, hogy 
levertebbnek érezzük magunkat, az 
energiánk is mintha kevesebb lenne... 
Ekkor forduljunk a kihívások felé és 
válaszoljunk rájuk! Ha motiváltak 
vagyunk, testünket-lelkünket jó 
kondícióban tarthatjuk. Ősszel sem 
érdemes lassítani a tempónkon! 



MOTIVÁCIÓ 


CSUPA KELLEMES ÉLMÉNY 

ősszel mindenképp ktossunk be a naptárunkba - 
hetente, havontawogy amikor éppen szükségünk 
van rá - egy-egy napot, amikor csupo olyan dolgot 
csinálunk, arait igazán szeretünk. Ellátogathatunk a 
kozmetIkusynHioz, elmehetünk moziba, randizhatunk 
vagy kiruccanhatunk valahová a városba. A 
lényeg, hogy igazi ünMg*M|Mnt éljük ezt meg. Ne 
halasszuk későbbre az egyre fomyosulá feladatok 
láttán sem, ne készHsúnk magunknak feladatlistát 
erre a napra, és MMMlgl|nt ne csináljiink, amit 
nem szeretünk. szinte garantált lesz, 

testlleg-lelkileg jcf wfcglil magunkat érezni, és a 
munkahelyünkön isMülbillibbak leszünk. A kipihent 
agy hatékonyabbah kreativabban működik. 


VAKACIO UTÁN MEDIT 

Napközben fordítsunk mag.,nkraiiíhány pe 
a kevéske Idő kamatostul meo|||Épgcijd. A meditáció 
az önmagunkra szánt id^^piriegértékesebb 
formája. Próbglj|g^^^^^endben csak a 
lélegzésünkre &^já^^B^atainkgÚ^»ntrální. 

Próbáljuk nl8Íér<MlK|te$íflkdjük két 
perccel, majd fokozatosc|||^$^k meg a meditáció 
idejét egészen tizenöt percig. Mindez egyszerűnek 
tűnik, de először nehézséget okozhat. Amikor 


TÁRSASÁG, SARATOK 

Jó, ha nem zárkózunk el o barátainktól! Vegyük 
körül magunkat olyanokkal, akik inspirálnak, akikkel 
kellemesen, szabadnak érezzük magunkat. A közelség 
és az együtt töltött percek öröme fonás, amiből 
sok erőt merithetOr*. Tervezhetünktórsasjóték-portit. 



ZENE FÜLEINKNEK 

Készítsünk lejátszósi listát kedvenc zeneszdmainkból, 
amik elfeledtetik velürtk a szomorüságot, és pozitív 
energiát adnak. A zene erejét tudományos kísérletek 
bizonyították. A zénehollguiBs stresszcsökkentö és 
nyugtató, sőt, még a dapiasszlá tüneteit is enyhítheti. 
Vegyük fel a fejbakgatönkat sétoWtaben. kapcsoljuk 
be a rádiót az autóban, táncoljuk ki magunkból a 
négy fbl között negatív energiótilot. merítsünk erőt 
jól ismert ritmusokból. 


NEM KÉRÜNK A MEGFÁZÁSBÓL! 

Kevés olyan hangulotrontö hatású dolog van, mirtt egy betegség, még akkor is, ha csak 
egyszerű megfázásról van szó. A Wk hogy egészségesen és a józan eszünkre hallgatva 
táplálkozzunk - akkor mindjárt több az esélyünk o kórokozókkal szemben. Fogyasszunk 
melegítő hatású ételeket, ne feledkezzünk mega reggeliről és a megfelelő mennyiségű 
vitaminról. A testmozgás itt is fontos szerepet jótselfc: nemcsak az elienálióképességünket 
növeli, hanem az önértékelésünket és a IwngMotunkat is javítja, egy-egy edzés 
után ugyanis rengeteg endorfbi, hétközmgt hevén boldogsághormon szabadul fel a 


vileda 


taa f'itogs aaU 

HATÉKONY 

tisztítás 

KÖNNYEDÉN 




■ ftlmotéi a padélos 


A kiöntdnyíUt A hottzanti 

praktikus masoldés fül kényalmas 

takarítás végén fogást biztosit 








AZ ÖN TERE 


■Takarítás 


Tények és mítoszok 




A házimunkából ideális 
esetben mindenki kiveszi 
a részét. A tisztaság és a 
takarítás köré azonban 
sok különböző mítosz 
nőtt, ezek között néha 
nehéz eligazodni. Most 
leszámolunk néhánnyal 
és eláruljuk, mi az 
igazság! 





AZ ÖN TERE 



ARANYSZABÁLYI " 
Az otthonunknak 
9m kell tökéletesnek 


Takarítson úgy, 
mint egy profi! 
Egyszerűbben, ■_ 
gyorsa bban.''*^ 

• Használata kényelmes és egyszerű 

• Kiváló minőséget kínál alacsony áron 

• Mindenféle szennyeződésreliasználható 



GO FÓR Expert 
Szőnyeg- és 
kárpittisztító sampon 

fel e színeket 

• Bármilyen szennyezSdést 
eltávolít 

• SzSnyecek. huzatok 4s 
kSrpItok tiszt ítisára 



GO FÓR Expert 
Konyhai tisztítószer 

• Hatékony tisztítószer 
sütSkhöz és elszívókhoz 

• Eltávolítja az odaragadt, 
zsíros szennyezSdéseket 

• Ragyogó lelPletet biztosit 



GO FÓR Expert 
Univerzális nedves 
törlőkendő citrom 
illattal 

• A gyors és hatékony 
felülettisztításra 
■ Mindennapos háztartási 
használatra 


Kizárólag a TESCO áruházakban 










UTAZÁS 






UTAZÁS 


Az úti cél; BARCELONA! 

Gaudí városa ősszel a legszebb 


A katalán főváros sok szempontbál az egyik legjobb őszi úti cél, legyen 
szó akár romantikus hosszú hétvégéről, családi- vagy baráti kiruccanásról. 
Hogy miért? Mert sokszínű, pezsgő, romantikus, és az idő Is kellemes. 

A többit pedig itt olvashatja! 


A ki egyszer ellátogatott 
Barcelonóba, az szinte 
bizonyos, hogy állandó 
nosztalgiával gondol majd rá, és 
akár többször is visszatérne. De 
mégis mi van ebben a helyben, 
amely képes ennyire megigézni 
az utazöt? Kétségtelen, hogy a 
városra jellemző vidámság és 
életöröm az, ami már az első 
percekben is jól érezhető. Az 
utcák és a tengerpart nem csak 
naplementekor fürdik meleg 
fényárban - Barcelona egész nap 
a legszebb arcát mutatja! Ősszel 
ráadásul még nagy eséllyel nyárias 
időjárás vár minket, Így akár még 
strandolhatunk is egy jót. 

Itt nincs ok a sietségre: a bárok 
teraszain komótosan tapas-t 
majszoló, és cavát, azaz katalán 
pezsgőt szürcsölgető vendégek 
látványa folyamatosan azt üzeni, 
hogy könnyű lesz magunk mögött 
hagyni a hétköznapi mókuskereket. 

A programlehetőségek száma, ha 
nem Is végtelen, de akár több hétre 
is elegendő, így mindenképpen 
érdemes felkészülten érkezni GaudI 
városába. 

EGY KIS IDŐUTAZÁS 

Barcelona igazi központja a Barri 
Götic, azaz a gótikus negyed. Szűk 
utcáin naphosszat lehet andalogni, 
közben pedig olyan látnivalókra buk¬ 
kanhatunk, minta gótikus kotedrális, 
a parlament épülete, a római város¬ 
fal, a Patau Refal, a Casa de l'Arcodla 
hites teknöcös, márvárty posta- 
lódája, vagy a vilóg legnogyobb 
kiterjedésű, római kori romegyüttese... 
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BOTIFARRA: zamatos, 
katalán kolbászféleség 


SUOUET DE PEIX: 
halpörkölt hagymával, 
paradicsommal, 
mandulával 


BOLETS: erdei gombák 

EMBUTITS: katalán 
felvágottak 



UTAZÁS 


GAUDf NYOMÁBAN 

A19. század közepén született 
építész, Antoni Gaudi egészen kü¬ 
lönleges stilustKin alkotott. Az általa 
tervezett épületek egy másodpercre 
sem hagyják unatkozni a szemet; 
színek, organikus formák, textúrák, 
dinamikus homlokzati eiemek színes 
kovalkádja fémjelzi munkáit, amely a 
maga korában teljesen formabon¬ 
tónak számított, és amelyet katalán 
modernizmusnak is neveznek. A 
Gaudívai valá ismerkedést érdemes 
Barcelona legnagyszerűbb helyén, 
a Sagrada Família templomban 
kezdeni. A belső tér nragasztos, 
ugyanakkor élettel teli, az erdőre 
emlékeztető, fölénk magasodó osz¬ 
lopokra felnézni egészen lenyűgöző 
élmény, akárcsak a tetejéről nyíló 
páratlan kilátás. 

A Porc Güell egy olyan mesevilág, 
ahol nem csak a séta kellemes, 
de Gaudi itt álló házmúzeumát is 
meg lehet tekintheti. Csak kevesen 
tudják, hogy a parktól nem olyan 
messze bújik meg egy Gaudi-épü- 
let, a Casa Vicens, az építész első 
önálló munkája. 

A Casa Battló és a Casa Miiá Gaudi 
két mestermüve, amelyek egymás¬ 
tól karnyújtásnyira találhatóak, 
a Posseig de Grácia sugárúton. 
Tudta, hogy az előkelő Casa Battlót 
csontos háznak is nevezik? Csak 
ró kell pillantani a homlokzatra, s 
azonrral kiderül, miért... Manapság 
nehéz elképzelni, hogy a Casa Miiá 
nem örvendett osztatlan népsze¬ 
rűségnek. Ma viszont mágnes¬ 
ként vonzza a turistákat, s a bent 
megtekinthető egyik lakás bejárása 
is kihagyhatatlan program. A láto- 
gotás csúcspontja azonban minden 
bizonnyal a tetőterasz lesz. amely 
kéményei hullámzó szobrokként 
állnak felettünk. 
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UTAZÁS 



MEGÉR EGY KITÉRŐT 

• Barceloneta városrész 

• Port Olimpíc pálma fás 
strandja 

• Arc dél Triomf diadalív 

• Parc de la Ciutadella 
a csánakázátóval, a 
szőkőkúttal és az állatkerttel 

• Tibidabo-hegy az ors^g 
legrégebbi vidámparkjával 


reklAm 


TESCO 

Komplex motivációs 
megoidások 
a Munkaváiiaiók 
és Munkaadó partnereink 
számára 


A Tesco Vásárlási Utalvány kiváló jutalmazási eszköz 
kollégái számára. 

Akár több mint 40%-kai kedvezőbb adófizetési 
köteiezettség a készpénzes juttatáshoz képest. 

Nincsenek rejtett köitségek, nincs kezeiési köitség. 
Rugalmas és biztonságos fizetési módok közűi 
váiaszthat (átutalássai. vagy készpénzzel vásárolhat) 



Kapcsolat: voucher_team@hu.tesco-europe.com 


Utalványaink 2019. év végéig 
használhatóak fel az áruházainkban 








Lány hosszú 
ujjú felső 


2490 ^ 


Farmer 


3490' 
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Minden 

iskolai kalandhoz 

Kezdődjön vidáman az iskola! Nálunk mindent megtalál, 
amire a kis iskolásoknak szüksége lehet. 


TESCO 






‘ ^Kóstolja meg a Tesco 
> magyar termelőktől 


származó, kézzel szedett, 


ropogós kápfa paprikáit! 






